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Lechalotes 

à où à fenouls en fonction de la taxlle 
3 où à aachoïs à huile 

L gousse d'ail 

Le. à s. de vinaigre 

40e. 5. hule d'olive 

\el et poivre 


Fenouils marines sux anchois 


Parez aux anchois les fenouils de leurs tiges, gardez des petites feuilles 
vertes dans une boîte ou un sachet hermétique. 

Posez les bulbes dans un cuit vapeur et faites cuire 20 min. 

Pendant ce temps, faites fondre les anchois à feu doux dans une poêle. 
Pressez l'ail et hachez menu l'échalote. Ajoutez-les aux anchois. 

Délayez les anchois avec le vinaigre puis avec l'huile d'olive. Rectifiez 
l'assaisonnement. Réservez. 

Coupez les bulbes cuits de fenouils en lamelles. Posez une première couche 
de lamelles dans le fond d'un plat puis répartissez, recouvrez à nouveau de 
lamelles et de sauce jusqu'à épuisement un peu de sauce sur les lamelles. 
Laissez mariner durant 2 jours au réfrigérateur. 

Servez avec des petits feuilles vertes hachées menues. 
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Ltasse de haricots secs 
L2e.as. de farne 
Le. s. de cäpres rincees 
l'oignon 

L boite de thon de 200 g 
2 €. à s. d huile d'olive 
Lea s. de vinaigre de vin rouge 
L coeur de laitue 
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Salade de haricots blancs au thon 


Faites tremper toute une nuit les haricots secs dans de l'eau froide. 

Faites les cuire avec 2/3 de volume d'eau en plus au moins 1 h. Les haricots 
doivent être tendres. 

Dans un saladier, mettez les haricots cuits, ajoutez les câpres l'oignon émincé. 
Salez et poivrez. Incorporez le thon égoutte, assaisonnez avec l'huile d'olive 
et le vinaigre. Mélangez intimement. 

Déposez les feuilles de salade et servez. 
















Pour a salade 

200 g de roquette 

? branches de céleri 

10 brins de persil 

3e. à s. d huile d olive 
| citron 

des olivettes noires 


Salade de poulpe 





Faites nettoyer par votre poissonnier le poulpe, rincez parfaitement les 





ventouses. 





Préparez le bouillon avec les aulx, les carottes, le céleri, le laurier, Le sel et 
le poivre. Portez à ébullition et plongez-y le poulpe la tête en haut. Faites 
cuire à feu moyen durant 1 h. Laissez refroidir dans l'eau de cuisson. 
Découpez les 3/4 d'une bouteille en plastique, mettez le poulpe dans La 
Pour le bouillon bouteille, pressez- le et percez le fond de la bouteille avec une pointe de 
| poulpe 3 ke couteau. Pressez le poulpe et laissez-le au réfrigérateur au moins & h. avec 
? branches de ele Un Poids dessus. 
? carottes novennes Coupez ensuite les bords de la bouteille en plastique avec des ciseaux et 
? aus laulx) nouveaux faites des tranches dans le poulpe. 
10 brins de persil Préparez une sauce avec l'huile, le citron, le céleri coupé fins et le persil 
| feuille de huner ciselé. Versez cet assaisonnement sur les tranches du poulpe et servez 


selet pire accompagné de laroquette. 
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norcear de Jen de gingembre frais 
Lea s. de vinaigre de rar 





4e. s. de cacahuetes non sales 





pe. à s. de Nuoc chan 






Préchauffez le four à 200°C et 






Le.as. d hule faites y griller Les cacahuètes 
2 petits piments rouges dans un moule à gêteau remuez 
00 g de calaner de temps en temps jusqu'à ce 





feuilles de hasilie et où de coriandre. de menthe 
}e. à s. d échalotes frites 






qu'elles soient dorées. 
Émincez les échalotes et les 
faire frire dans un peu d'huile. 


Salade de calamar au gingembre 


Fer 4 ren 


Ré Sen 20 ain 
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Rincez et nettouez le ou les calamars. Avec un couteau bien aiguisé coupez 
des lanières (1 cm) en diagonale. 

Dans une grande casserole d'eau ajoutez le vinaigre et faites bouillir l'eau. 
Lorsque l'eau bout, faites cuire les lanières de calamar environ 15 min en 
baissant La température. Dans le même temps, épluchez le gingembre. 
Écrasez-le au mortier grossièrement avec les piments. Égouttez les lanières 
de calamar. Dans un wok, faites-les revenir à feu moyen vif jusqu'ä coloration 
(environ 6 min). 

Répartissez dans des bols ou autres récipients les calamars avec la sauce 
Nuoc Cham, ajoutez les herbes coupées, les cacahuètes, le gingembre et les 
piments. Servez avec les échalotes sur le dessus. 


Egouttez les échalotes sur du papier absorbant. 








; 








200 g de tourteau lex conserve) 
? pamplemousses roses 


pour Li maronnarse: 

[jaune d'oeuf 

Le. à e. de moutarde huile d arachide 
2 blancs d'oeuf montes en neige prevoir 
à places de tourtesn pour la decoration 


Émietté de tourtea 
à la sauce pamplemousse 


Épluchez les pamplemousses à vif, enlevez les fines cloisons internes et 
coupez les suprêmes en morceaux. 

Montez La mayonnaise et ajoutez-y délicatement les blancs montés en neige. 
Déposez dans des verres äâ whisky une couche de tourteau, des suprêmes 
de pamplemousse, de La mayonnaise et, pour finir, une pince de tourteau. 
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L'eube de beurre 

200 g de petites crevettes grises fraiches où decongelees 
100 ml de cudre 

pain de campagne 

Jel et poivre 


Tartine de crevettes a cidre 





cuisine de la mer 


Faites chauffer une poêle à feu doux, ajoutez le beurre et les crevettes. 
Faites revenir les crevettes 2 äâ 3 min. puis aputez le cidre et faites bouillir. 
Remuer. 

Dans Le même temps, faites griller le pain dans une poêle ou dans un toaster. 
Dés que le cidre a réduit, (environ 3 min.) assaisonnez largement de poivre 
et servez sur les tartines de pain grillées et chaudes. 








Salade de vermicelle 


REF 2 ECrOCRNES 
Frégerdèlen 40 min 










90 g de filet de poisson blanc à chair ferme 
100 # de vermicelles de ru 

Le. à s. de auoc nan 

Î pincée de poivre noir concasse 

14e. a e. de purée de piment 

L'te.ae. decureums 

L'2e.ae. de cassonade 

| gousse d'ail pilee 

2 oignons nouveaux (oignon tige) eminces 
2e. s. d'huile d'arachide 
L brin de menthe fraiche 
à feuilles de hasilie 





au poisson épicé 


Mélangez la sauce de poisson avec la purée de piment, le poivre, la 
cassonade, le curcuma, l'ail et les oignons. Disposez les filets de poisson dans 
un plat creux, nappez avec le mélange et laissez mariner 20 min. minimum. 
Faites cuire les vermicelles 3 min. â l'eau bouillante salée. Refroidissez-les 
sOUSs l'eau courante et égouttez-les soigneusement. 

Égouttez les filets de poisson. Réservez la marinade. 

Faites revenir les filets de chaque côté dans l'huile chaude mais non brülante, 
6 ä 8 min. en fonction de leur épaisseur. Détaillez-les en petits morceaux. 
Dressez le vermicelle en lit sur un plat. Ajoutez les morceaux de poisson. 
Nappez avec la marinade et parsemez de menthe et de basilic ciseles. 


Dégustez tiède ou froid 


21 cuisine de la mer 


100 g de porssen blanc par pers type daurode, de la barbue, cabillaud 
5 6. 3. d'huile d'olrve extra vierge 
Le jus d' citron bis 

10 petites fenilles de sauge fraiche 
2 6. s.de peites câpres 

Le seste d'unl/2 citron 

Gel et peivre fraîchement moulu 





Carpaccio de poisson aux câpres 






Emincez le poisson entres fines tranches ävec un couteau long, fin et très 


ières avec des feuilles de papier 





bien aiguisé. Posez et recouvrez les lap 






appuyez doucement pour bien aplatir 








étirable. Avec la paume de la main, 
les lanières de poisson. Placez au réfrigérateur. 


Faites des zestes avec la moitié du citron. Réservez. 






Mélangez 3 c. âs. d'huile-dolive avec le jus du citron. Assaisonnez. 


C auffer dans une poêle un peu d'huile et faites revenir les feuilles 
de sauge très rapidement (moins 1 min.) Posez les feuilles de sauge sur un 
papier absorbant. 

Dressez le poisson coupé en carpaccio sur des assiettes OU sur un grand 
plats de service. Arrosez du jus de citron, ajoutez les zestes du citron, les 


câpres, les feuilles de sauge. Rectifiez l'assaisonnement. 


Servez tres frais 
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300 g de morte dessalee. cuite et effeurllee 
600 # de pommes de terre à chair ferne 
(trpe rate, vitelotte) 
? oignons doux 

L bouquet de persil 

2 €. & 5. À huile d'olive 
+ oeufs durs écales 
gros sel. porvre 





Morue en salade 


Lavez et brossez les pommes de terre sans les éplucher. Mettez les ä cuire 
dans une grande casserole avec de l'eau salée 20 à 25 min. 

Épluchez et émincez les oignons. Lavez et ciselez le persil. 

Détaillez Les pommes de terre cuites en rondelles sur un plat. Ajoutez les 
oignons et l'huile d'olive. Salez et poivrez ä votre convenance. Mélangez. 
Dressez les pétales de morue et les oeufs durs sur La salade de pommes de 
terre. Saupoudrez de persil 


Servez aussitôt, tant que les pornmes de terre sont encore tièdes 
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L boite de sardines à | huile 
citron 

+ oeufs durs 

Lverre de sauce tomate 

L bouquet de ciboulette 
poivre 













Oeufs aux sardines d'Elie 





Pressez le citron. Écalez le$ oeufs durs. Coupez les oeufs durs en deux 
Cvisocn 20 min Moitiés. Retirez les jaunes ä l'aide d'une petite cuillère. Réservez les blancs. 


Dans une assiette mélangez les jaunes avec les sardines. À l'aide d'une 






S, écrasez les sardines avec les jaunes jusqu'à obtention d'une 
pâte homogène. Ajoutez une ou deux cuillérées d'huile de La boite pour lier. 
Versez la sauce tomate. Ajoutez le jus de citron. Mélangez le tout. 

Ciselez laciboulette sur La pâte aux sardines et aux jaunes. Réservez quelques 
tiges pour décorer le plat. Mélangez le tout. À l'aide d'une cuillère, farcissez 
les blancs d'oeuf avec la pâte. 

Dressez les oeufs sur un plat de service. Poivrez le tout. Décorez le plat 
avec quelques tiges de ciboulette. 


Servez frais 
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+ oeufs 

Ù el desx 

23 g de pelee ex poudre 

E tranches de filet de truite fumée 





Oeufs en gelée et truite fume 


PUF 2 GEREMRS Faites cuire les oeufs pendant 10 min. environ dans de l'eau bouillante, puis 


Fréserien 46 min  . 
Cviooen 40 mn réservez-les au frais. 


Portez l'eau à ébullition. Ajoutez la gelée en poudre mettez, hors du feu et 








laissez tiédir. 

Coupez les tranches de filet de truite en lanières de 5 mm d'épaisseur. 
Disposez une lanière de truite fumée sur le bord d'un petit moule ovale ou 
d'un ramequin. Ajoutez un fond de gelée, puis un demi-oeuf, et recouvrez 
de gelée. 

Répétez l'opération jusqu'à épuisement des ingrédients. 

Passez au frais, puis démoulez sur une assiette et servez. 
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? échalotes 
oÙ g de beurre où d huile d'olive 
300 s de ssumon frais sans pea 

Le jus et le zeste d ! citron 

130 g de saumon fume 

L grosse e. à s. de petites capres 
L'hranche d'aneth 

l'orvre 

l'ain de campagne ox baguette 


Rillettes aux deux saumons 


Faites cuire doucement les échalotes émincées dans un peu de beurre ne les 
laissez devenir marron. Ajoutez le filet de saumon coupé en morceaux avec 
le zeste de citron. Le saumon doit être à peine cuit environ 3 min. Mélangez 
avec le beurre ou l'huile d'olive. 

Avec une fourchette briser grossièrement les morceaux de saumon. 
Ajoutez le saumon fumé ciselé ainsi que les autres ingrédients. Assaisonnez. 
Mélangez intimement. 

Remplissez des petits pots individuels ou un pot de conserve en verre. 
Mettez au moins 2 h. au frais avant de servir. 


Sortez les rillettes 15 runutes avant de les déguster vous pouvez garder 2 Jours au réfrigérateur 





















L0 g de thon 

| poivron 

l'auberge 

| gros ojynon 

2e. e. de tapenade noire 
? anchois ax sel 


3e. à 5. d bule d olive 


Raviolis de thon 
aux légumes de saisons 


Coupez le thon en tranches très fines. 

Lavez les légumes et faites les cuire au four durant 1 h. â feu moyen (18O°C). 
Salez et poivrez. 

Coupez les légumes cuits en petits dés et faites-les revenir 5 min. dans 
1 c. âs. d'huile d'olive. 

Déposez sur une assiette 2 petites tranches de thon, ajoutez les légumes et 
recouvrez â nouveau avec 2 tranches de thon. 

Préparez une vinaigrette avec 2 anchois au sel, La tapenade, l'huile d'olive. 
Mixez. Poivrez. Assaisonnez avec la vinaigrette. 


Vous pouvez préparer une grande quantité de légumes la vaille et la réserver pour une autre 
recette. Les légumes peuvent varier en fonction des saisons Le thon peut étre remplacé par du 


cabillaud, de la dorade ou du sauron 


33 cuisine de lo mer 











0. Ca 1 de lat de coco 
quelques feuilles de curry Lfraiches on seches) 
Le. ae. de curry en poudre 
L petit oiynon jaune 

[? crevettes 

0 g beurre de haratte US 
sel. fleur de sel 


Soupe légère au lait de co 
feuilles de curryet crev 





Peur 4 Gerets Dans une casserole, faites revenir l'oignon émincé, les feuilles de curry et le 


Rréperden 40 
LCR En curry en poudre avec 40 g de beurre. Laissez suer à petit feu. Ajoutez le 





lait de coco, délayez avec 1 petit verre d'eau. Mélangez bien. Couvrez et 
laissez frémir à feu moyen pendant 10 min. Salez. 

Dans une poêle, faites revenir les crevettes avec 20 3 de beurre pendant 
1 min. 

Servez la soupe dans des assiettes creuses (ou de bols). Répartissez les 
crevettes, saupoudrez de curry en poudre et dégustez sans tarder. 
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+0 g de crevettes decortiquees 


2 oeufs battus 
Lg de noix de ” Li Préparez La sauce : Mettez dans un 
me Le bol de sabce soja le piment et en 
écntch : por tout petits morceaux, deux brins de 
08 : ciboulette|ciselée, le vinaigre et le 

"8 ne sucre. Résgrvez. 
# €. à s. de sauce soja : | 

D Préparez/trois bols. Dans le premier, 

Î petit piment rouge 


k à versez Va maizena, dans le deuxième 
Le. à e. de vinaigre de vin blanc où de cidre 


Le. à e. de suere semoule 
Huile vevetale pour friture 
\el. porvre fraichement moulr 


les oebfs battus et dans le troisième 
méléngez La noix de coco, l'ail pressé 
ét le zeste de citron. Salez et poivrez. 
Passez les crevettes successivement 
dans Les trois bols (1 maizena, 2 oeufs, 
3 noix de COCO). 


Crevettes en robe de coco 


Faites chauffer l'huile dans une poêle à feu moyen (environ 2 cm d'huile) 
et faites revenir les crevettes environ 30 â 50 sec. de chaque côte en les 
retournant avec une pince ou un écumoire. Posez-les sur un papier absorbant. 


Servez les rapiderrent avec la sauce. Vous pouvez les accompagner d'une confiture acidulée 


{(marrelade de citron vert, confiture de tomates rouges ou vertes) 
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Huile d'olive 

6tranches de bacon fume de L em 

| Ke de moules nettorees 

| à ? gousses d ail emiacee on aullets 
10 ml de cidre de bonne qualite 

2 e.as. de creme fraiche 
[branche de persil plat 
L'echalote 


Moules a cidre et au bacon 





Toasts : 

2 tranches de pan de campagne 
par personne 

bulle d'olive 

ue gousse d'ail coupée en deux 
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Prenez une poêle et ajoutez un filet de huile d'olive, faites revenir le bacon 
Jusqu'à ce qu'il soit dore. 

Lavez consciencieusement les moules, jetez les moules ouvertes. 

Retirez le bacon, faites revenir les moules dans La même poêle que le bacon, 
ajoutez l'ail, le cidre et un peu d'huile d'olive. Couvrez et laissez étuver 
durant 3 à 4 min. 

Pendant ce temps, préparez les toasts, faites revenir dans une poêle avec 
un peu d'huile d'olive les tranches de pain ou sur un gril, frottez-les avec une 
demie gousse d'ail. 

Les moules doivent être toutes ouvertes. btez les moules qui ne se sont 
pas ouvertes. Mettez les moules dans un plat de service. 

Mélangez la crème au jus de cuisson des moules, faites bouillir. Ajoutez le 
bacon et le persil ciselé dans la crème, poivrez généreusement. Ajoutez 
cette sauce obtenue sur les moules, servez avec les toasts bien chaud, 














S oeufs 

20 g de beurre 

10 el de crème lyuide 
30 g de corail d oursin 
\el 
l'onvre 






Oeufs brouilles 
au Corail d’oursin 


Cassez les oeufs, assaisonnez-les et fouettez-les légèrement avec une 


fourchette. 





Faites chauffer le beurre dans une poêle, versez-y les oeufs et faites-les 
cuire en les travaillant avec un fouet. 
À La fin de La cuisson, ajoutez le corail d'oursin et La crème, repartissez dans 
quatre ramequins et servez aussitôt. 
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S petits artichauts où à gros 
+ oeufs 


6e.a sd huile d'olive 
10 filets d'anchois à l'huile Faites chauffer/un grand faitout d'eau 











avec 1 c. â $. de gros sel . Cassez 





3 e. à s. d'olives vertes ou noires denorantées 


L petit houquet de persil et de basilic la queue eÿ coupez la pointe des 
? tranches de mie de pain fraiche feuilles. Plongez-les dans de l'eau 








Sel et poivre 







ans l'eau bouillante. Égouttez-les La 
tête en bas dans une passoire. 


Artichauts aux oeufs et aux anchois 
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Dans le même temps cassez et fouettez les oeufs dans un grand bol. 
Mixez les anchois , les olives, le persil, le basilic, l'ail Ajoutez 4 c. âs. d'huile 
d'olive. Mélangez aux oeufs les ingrédients mixés, salez et poivrez. 
Découpez dans du papier sulfurisé des bandes de 10 cm de hauteur sur 
20 à 30 cm de large suivant la taille des artichauts. Huilez chaque bande 
légèrement avec Un pinceau. 

Préchauffez le four à 150 ° C. 

Enveloppez chaque artichaut d'une bande de papier et placez-les dans une 
cocotte avec 1/2 verre d'eau. Avec 2 petites cuillères, écartez les feuilles 
et versez doucement la préparation entre les feuilles. Faites cuire environ 
25 min. 


Servez bien chaud 








90 g de pâte fewrlletee 
au beurre (ua disque) 
d-4 beaux poivrons rouges Lavez, épépinez, pelez les poivrons, coupez-les en quartiers. Dans une 
Lgousse d'ailaonrer sauteuse, faites revenir les poivrons avec l'huile d'olive. Couvrez et laissez 
lou degermeel revenir à feu assez vif, pendant 5 min, Jusqu'à ce qu'ils caramélisent. 
Fe.as.dolresaoes Réservez 
à filets d'anchois serrés Concassez grossièrement les olives. 


das l'huile d olive Préparez La chapelure aux anchois : dans une petite poêle, faites revenir l'ail 
4. & 5. de couscous moyen 


quelques feuilles de persil plat 
bulle d'olive vierge extra | 
«er xl Tatin de poivrons, 
chapelure aux anchois 


Badigeonnez le fond du moule d'huile d'olive. Disposez les poivrons dans 


haché avec 6 c. 45. d'huile d'olive, les anchois et le couscous. Mélangez bien, 
laissez légèrement torréfier. Parsemez de persil ciselé et réservez. 


le fond, en arc de cercle et en les serrant légèrement. Saupoudrez de 
chapelure aux anchois, puis d'olives. 

Préchauffez le four à 24O°C (th. 8). 

Sur le plan de travail légèrement farine, étalez la pâte feuilletée, bien 





froide, en un disque dont le diamètre est légèrement supérieur à celui 
du moule. Retournez le disque sur le moule. Rentrez les bords de pâte à 
l'intérieur, piquez la pâte avec une fourchette. Enfournez à 240°C pendant 
10 min. puis baissez La température à 180°C (th. 6) et poursuivez La cuisson 
pendant 20 min. : La pâte doit être dorée. 

Sortez la tarte du four et, avec La pointe d'un couteau, décollez les bor ds : 
ça facilitera le démoulage. Sans tarder retournez La tarte directement sur le 
plat de service, arrosez d'un filet d'huile d'olive et dégustez. 
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03 g de pâte feuilletée deja prête 

200 g de petites fritures fraiches on coagelees 

? bronches de thym 

30 g de beurre 

? gousses d ail emacees 

6 filets d'anchors egouttes et coupes en petits morceaux 
| branche de romarin 
Huile d'olive 


Tarte de petites fritures 


Décongelez les petites fritures ou nettouez et rincez les fraiches. 
Étalez La pâte et découpez 1 large disque. Mettez une fine couche de 





beurre sur le fond de la pâte. 

Préchauffez le four à 200°C. 

Faites revenir légèrement les petites fritures avec un peu de sel, le thym 
effeuillé et une goutte huile d'olive. Ajouter du poivre. 

Mélangez le beurre ä l'ail, l'anchois et le romarin déposez-les sur Le dessus 
de la pâte ajoutez les poissons mettez au four. Faites cuire 25 min. 


Servez de suite 
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) tranches où morceaux de 







Saumon Sa2s la peur Peur 4 à 6 parecmnes 
190 g de filet de saumon fume eg L _ 
à oignons frais emintes 


[heu morceaux Faites cuire le saumon doucement dans une poële (10 â 15 min.) ou au court 

de gagenbre ripe bouillon. Coupez le saumon fumé en petits morceaux. Mettez dans un 

Le. à s. de sauce Soji levere grand bol le saumon cuit, les oignons émincés, le gingembre, La sauce soja, La 

le zeste d'un d'1 ? citron vert purée de pomme de terre, le zeste et le jus du demi citron vert. Écrasez 

plus le asdlatrn grossièrement à La fourchette. Formez des petits hamburgers avec vos 
doigts. 


Croquettes aux deux saumon 
et mayonnaise de Wwasabi 









100 g de mayonnaise marson 
où de grande qualite dans le 


tommerté 
. le wasabi ä La maüonnaise et 1 c. âs. de citron vert. Réserver au frais. 
3e.ac. de vasabi 





Mixez le Wwasäbi avec 4 c. âs. d'eau dans un petit bol, laissez 5 min. Ajoutez 








(30 gde puree de ponnes de Faites bouillir de l'eau dans une petite casserole, ajoutez l'oignon émincé 
terre maison 2 faites cuire 5 min. Égouttez les oignons, ajoutez le concombre coupé en 
Loigaon rouse fines lanières, le piment, mélangez avec le sucre, La sauce poisson et le jus 


L concombres restant du citron vert. 
| petit piment roue Faites chauffer une poêle avec l'huile d'olive puis faites frire à feu moyen 
coupe tres finement VOS petits hamburgers (environ 3 min. de chaque côté) 


Le. a s. de sucre 
Le. à s. de sauce de posson Servez tiède avec le concombre en lanieres, les oignons et la sauce rayonnaise au wasabi Coupez 


1.45. dhukdolre citron Jaune en quatre et posez un quartier dans chaque assiette 


49 cuisine de la mer 


[3 a Le. à s. de farine 

900 g de merlr 

ou outre poisson blanc 
Jul de friture 

? piacées de piment doux 
Le. à e. de noix de muscade 
L'oiraon coupe finement 
l'œuf, 


(hipelure 


5Q cuisine de la mer 










Faites cuire l'oignon dans 1 c. äâ 5. d'huile jusqu'à ce qu'il devienne blond. 
Ajoutez ensuite Le poisson coupé en gros morceaux et couvrez d'eau. Faites 
cuire 15 à 20 min. abutez le piment doux. La chair du poisson doit être 
blanche. Sortez le poisson du bouillon, laissez refroidir Le poisson. Gardez le 
bouillon. Écrasez le/poisson à La fourchette. 

Préparez une béchamel Un peu épaisse en mettant une petite cuillère à 
soupe d'huile et 10 c. âs. de farine. Mélangez intiment La farine avec l'huile 
et faites châuffer doucement sans cessez de tourner. Dés que la farine 
utez Un peu de bouillon de poisson ou du lait et continuez de 
rner. Arrêtez des que la quantité et La texture conviennent. Ajoutez la 


noix de muscade. 


Croquetas de la lta 


Mélangez la sauce avec le poisson en purée réduit en purée. Mélangez 
intimement et réservez au frais (2 h). 

Formez des croquettes entre 2 c. ä s.. ou formez des boudins entre les 
paumes de mains. Préparez 2 assiettes creuses, une avec l'œuf battu et 
l'autre avec de la chapelure écrasée finement. Passer les croquettes dans 
l'œuf battu et l'autre dans La chapelure. Faites chauffer une grande quantité 
d'huile et faites frire les croquettes par 3 ou 4 croquettes en même temps. 


Posez sur un papier absorbant et servez très chaud avec une salade 
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E calumars 

Lheuquei d'herbes aromatiques 
(bssilie, sauge, romarin, pereil...) 
à gousses d'ull 

La seste 1/2 citron 

40 g de chapelure maison 
tel, poire 
Aus d'olrre 
Tomates 





Calamars farcis aux herbes 


Rincez abondamment les calamars et essuyez-les sur Un tissu absorbant. 





Coupez les tentacules finement avec les herbes ciselées et l'ail coupé 
finement. 

Mixez la chapelure avec le zeste du citron, le sel, le poivre. Ajoutez un filet 
d'huile d'olive. 

Remplissez les calamars de cette farce et fermez avec un bâtonnet en bois. 
Passez avec l'aide d'un pinceau de l'huile d'olive sur chaque calamar. 

Faites griller dans une poêle les calamars, les retournez. Les calamars doivent 
être dorés et tendres. Rectifiez l'assaisonnement. 


Servez les accompagnés de tomates tièdes concassees 
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| ? choruo 

1 Lg de coques 

400 g de tomates cerises 
? gousses d'ail 

Le. à e. de piment seche en copeaux 
(D g de roquette 
Huile d'olive 


chorizo 





Coques a 


Préchauffez le four à 200 °C. 
Coupez 2 feuilles de papier de cuisson 30 cm x 40 cm. Former comme une 





enveloppe double. 

Lavez à grandes eaux les coques. 

Posez les petites tomates, Le chorizo coupé en fines lanières, le piment, 
l'ail coupé finement. Gardez quelques tomates pour la présentation. 
Assaisonnez et ajoutez un trait d'huile. Fermez l'enveloppe et faites cuire 
au four 20 ä 30 min. 

Ouvrir délicatement l'enveloppe attention à La Vapeur chaude. Ajoutez les 
feuilles de roquettes sur les coques et le reste des tomates. 


Servez chaud 
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9Ù de calsmars coupes en morcesux de en x ?em 

) grosses crevettes roses decortiquees saas téte et feadues sur Le dos 
? euillerees à soupe d huile de noix de coco raffinee 

à œufs 

9Ûe de riz blanc cuit 

0e de vermicelles de ru (cheveux d'ange) 

L'eulleree à soupe de erve coupée en petits morceaux 

L'eulleree à soupe de gousses d ail emincees 

? euillerées à soupe de auoc-mim 

0e de chair de erahe 


Leitron 


Dans une poêle, faites revenir le 
calamar et les crevettes dans 1 c. â5. 
d'huile de coco, pendant environ 1 à 
2 min. sur feu vif. Poussez-les dans 
un coin de la poêle, et, dans la partie 
dégagée, préparez un œuf brouillé, 
puis mélangez le tout. Ajoutez le 
riz, les vermicelles, La cive, l'ail et le 
nuoc-mâm. Laissez cuire 1 à 2 min, 
puis incorporez le crabe. Poursuivez 
la cuisson encore 1 min. sans cesser 
de remuer. 


Omelette farcie aux fruits de mer 


Transvasez votre préparation dans un bol afin de lui donner un aspect rond 


et moulé pour la suite de la recette. 


Dans une poêle, 


ettez ä cuire dans 1 c. â 5. d'huile dd noix de coco les 
2 œufs battus dans un bol pour faire une omelette tres fine sur feu vif. 


Lorsque l'omeletie est prête, déposez le mélange « moulé» aux fruits de 


mer au milieu de celle-ci. Repliez les bords de l'omelette sur le mélange en 


forme de bol/ Retournez la poêle sur le plat de service afin d'y déposer 


lomelette farcie. 


Décorez avec le citron coupé en 4 Servez chaud 
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Le. à s. de petits piments verts où rouges (selon votre gout) 

L gros piment rouge doux coupe ea à 

2 e.à s. de petites gousses d'ail 

100g de colin coupe ea lamelles 

€. à 5. À huile de noix de coco raffinée 

100 g de petits encornets coupes ea à 

G grosses crevettes roses decortiquees. sans tète et feadues sur Le dos 
Je. à s. de sauce d huitre 

3 e. à s. de feuilles de hastlie citron 


Saute de fruits de mer au basilic 


Four 4 Grece  Pilez finement les petits piments, le gros piment et l'ail dans un mortier. 
. . Réservez. 
Dans une poêle sur feu vif, faites revenir le poisson dans 3 c. 4 s. d'huile de 
coco, pendant 2 ä 3 min. Ajoutez les encornets et remuez bien durant 2 à 
3 min., puis Les crevettes et enfin mélangez délicatement encore 2 à 3 min. 
Versez dans la poêle 1 cuillerée à soupe d'huile de coco, le contenu du 
mortier et la sauce d'huître. Remuez avec soin pendant 2 à 3 min. Ajoutez 


le basilic, et remuez encore 1 min. 


Servez chaud avec dv riz blanc 


60 cuisine de la mer 








? Ke moules 

[Lea s. d'huile d'arachide 
Loire finement coupe 

? gousses d'ail coupées finement 

1 morceau de gingembre de 3 em et coupe en petits morceaux 
à petits piments 

Le jus d'un citron vert et 

Le zeste de ? citrons verts 

L2e.as. de sucre brun 

2 boites de 400 md de lat de coco 

À poignée de cortsadre fraiche erselee 


Moules ä la noix ce coco 


Lavez les moules, grattez les filaments avec un couteau de cuisine et 





enlevez les parasites. fetez les moules déjà ouvertes. Rincez abondamment 
les moules. 

Faites chauffez/l'huile, ajoutez l'oignon, l'ail, le gingembre et presque tous 
les piments £oupés en petits morceaux et débarrassés de leur graines. 
Couvrez et faites cuire à feu doux jusqu'à ce que les oignons deviennent 
dorés. Xjoutez le lait de coco, le jus de citron vert, le zeste d'1citron et le 
sucre. Juste avant que le Lait ne bout, ajoutez les moules. Couvrez et faites 
cuire 5 min. remuez. 

Les moules doivent être ouvertes. btez les moules qui ne s'ouvrent pas. 


Servez les moules très chaudes avec la coriandre ciselée, le reste de piments et le zeste du l'autre 


citron. 
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| Le de moules 


L cuil. à soupe d huile d'olive 


9Ù g de bacon 
L'oiaon 


(30 nl de fumet de poisson 


64 cuisine de la mer 


| poires 

200 g de mais doux 
100 # de crème legere 
lou de riz ou de soja) 
crottons de pain 
porvre aoïr 


Tour le famet de poisson : Préparation du fumet de poisson : 
GÙnider Dans un grand faitout, faites chauffer 
00 g d'arétes et de tetes de poisson L'eau avec tous les ingrédients. Portez 
2earofes larees et hmosstes à ébullition. Laissez frémir 15 min, 
L'rsacke de céleri buis laissez refroidir avant de filtrer. 


L bouquet garni 






Réservez. 


Soupe de moules 
au maïs doux et au bacon 


Dans une sauteuse, faites revenir ä l'huile l'oignon émincé, le poireau coupé 
en rondelles, le mais et Le bacon coupé en lanières. Laissez rissoler 5 min. 
Portez le fumet de poisson à ébullition. 

Nettouez et grattez les moules. 

Faites pocher les moules 5 min. dans le fumet. Retirez-les à l'aide d'une 
écumoire. Réservez. 

Ajoutez au fumet le poireau, l'oignon, le maïs et le bacon. Ajoutez la crème, 
après l'avoir délayée au préalable dans un bol avec 2 c. ä s. de bouillon. 
Poivrez. Faites cuire La soupe 5 min. 

Remettez les moules dans le bouillon bien chaud pour 2 min. 


Servez la soupe de suite, accompagnée de croûtons de pain 
















Pour le fumet de poisson: Préparation du fumet de poisson : 
GOnld er Dans un grand faitout, faites chauffer 
900 g d'arètes et de tétes de poisson l'eau avec tous les i ngrédients. Portez 
2'eurottes lavees et brossees à ébullition. Laissez frémir 15 min, 
Lhraache de céleri Duis Laissez refroidir avant de filtrer 
L bouquet garai 


Réservez. 


Soupe de saumon au fenouil 


400 g de ponne de terre 
grenaille 

2 petits bulbes de fenouil 
S opens grelots 

Le. a s. d huile d'olive 
900 g de Filet 

ou de pare de saumon 

900 nl de fumet de poisson 
100 ml de crème (de soys. 
d'avome, où basse calorie) 
le zeste de 1? citron 

sel. poivre 


et à La crème au citron 


Épluchez les oignons et poëlez-les 5 min. â l'huile d'olive. 

Mettez le fumet de poisson à chauffer dans une cocotte. Lavez et émincez 
les bulbes de fenouil. Ciselez les fanes. Réservez-les. Épluchez les 

pommes de terre. 

Quand le fumet de poisson est chaud, versez-y le fenouil, les pommes de 
terre et les oignons. Rajoutez un peu d'eau si nécessaire pour que les légumes 
soient bien couverts. Salez, poivrez. Laissez mijoter 30 min. 

Vérifiez La cuisson des pommes de terre. Rectifiez l'assaisonnement si besoin. 
Détaillez le saumon en dés et mettez-les à pocher dans La soupe 7 min. 
Ciselez le zeste de citron. Mettez-le à chauffer avec la crème 3 min. ä feu 
très doux. 


Dégustez la soupe bien chaude, accompagnée de la crème au citron et des fanes de fenouil ciselées 
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C0 à S00 g de Filet de porsson où un porsson entier 
(loup.daurade. | prepare par votre porssonnier 
2 OlPAONS RON TEAAX 

? piments d'o1seaux 

L branche de thym fraus 

Là ? bulbes de fenouil 

60 ml de sauce soja 

L e.a.s de gingembre frais coupe grossterenent 

Le. à s. d huile de sesame 


Poisson au gingembre et soja 


Peur 4 à G perocmes 
Réerlen 46 min 


68 cuisine de la mer 


Crisocn 20 min 


Préchauffez le four à 180 °C. 
Mettez la sauce soja/le gingembre, les oignons émincés, l'huile dans un plat. 
Ajoutez le poisson avec la branche de thym ä l'intérieur et faites mariner 
10 min. de chaque côte. Mettez les fenouils coupés en lamelles dans le fond 
d'un plat, puis ajoutez le poisson et la marinade. Posez les piments sur le 
Poisson. 

aites cuire 15 à 20 min. le poisson en fonction de la taille. Le poisson doit 
être tendre. 


Vous pouvez ajouter des herbes fraiches ciselées au moment de servir 



















+90 g de poisson blanc tres ferme 
} lamelles de gingembre frais 

2 oignons nouveaux 

Lea s. de pastis 

\el poivre noir 

26.85. de matrens 

L'oeuf hatte 

[00 # de graines de sésame blanc 
100 g de graines de sesame noir 
300 nl huile vegetale 


Poisson aux deuxsésames 


Coupez les filets de poisson en lamelles de 2,5 cm de lLar 
Avec un mixeur ou dans votre robot réduisez en purée grossière le 
gingembre, les oignons nouveaux, le pastis, le sel et le poivre. Faites mariner 
les filets de poisson au moins 25 min. mettez au frais. Retirez les filets et 
égouttez-les. 

Essuyez ensuite les filets avec du papier absorbant et avec un pinceau, 
brossez-les légèrement de maïzena. Trempez les filets dans l'œuf battu. 
Préparez deux bols, avec le sésame blanc et dans l'autre le sésame noir. 
Enrobez chaque filet successivement de sésame blanc et de sésame noir. 
Faites chauffer l'huile dans un wok ou dans une poêle à feu moyen, faites 
frire environ 2 min. en les retournant. Posez-les sur du papier absorbant et 
maintenez-les et au chaud jusqu'ä ce que tous les filets soient cuits. 


Servez avec un riz ou des pâtes accor1pagnés d'une sauce soja. 
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00 g de filets de poisson à chair 
ferme (ssadre, truite … 

Lea s. de farine 

be. à 5. d hulle vepetale 

Je. # 5. d'ail hache 

Lea s. de 

citronnelle emiacée 

Le. à s. de petits piments verts 
(ou rouges. selon votre gout) 
Le. 4 s. d'huile de noix de coco 
raffinée 

Le. a s. de jus de citron 

Le. à s. de sucre 

€. à s. d'esn de tamrin (pulpe 
de tamarin malaxee et diluée 
daas de L'eau) 

Lea s. de auot-nin 

à gousses de porvre vert frais 
lou 3e. à s. de grains de porvre 
vert) 
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Ce plat se prepare en Thaande avec un poisson 
de riviere appcle Pla doog (poisson-chat) que 

l'on peut trouver congele dans certaines epiceries 
asiOtiques. 

Cest un poisson a la chair ferrne que l'on peut 
rernplacer par exemple por le sandre ov le truite, 
mais aussi par le bar ou le mulet Quant au poivre 
vert, a defaut des gousses fraiches. on peut le 
trouver en sournvre ou deshydrote 


Poisson srillé 
aigre-doux à la Ci 






onnelle 


Farinez vos filets de poisson, puis humidifiez-les légèrement avec QAU. 
Dans une poêle, sur feu vif, faites-les dorer dans 3 c. â s. d'huile végétale. 
Retirez le poisson de La poële et posez-le sur un papier absorbant. Réservez. 
Mettez dans le mixeur la citronnelle, l'ail et les piments verts. Broyez-les 
très finement. Dans une poêle, faites revenir sur feu vif dans 3 c. âs. d'huile 
végétale et 2 c. âs. d'huile de noix de coco, le mélange mixé à base de 
citronnelle, pendant environ 3 min. puis ajoutez le jus de citron, le sucre, 
l'eau de tamarin et le nuoc-mâm, faites revenir pendant encore environ 2 
min. Ajoutez le poivre vert en gousse. Remuez délicatement jusqu'à ce que 
vous obteniez une sauce harmonieuse. 


Coupez les filets de poisson en morceaux de 4 cm sur 8 cm environ. 


Disposez les sur un plat de service, nappés de sauce Accorpagnez les de riz blanc 








Fear 4 perocnnes 
nude 2 cie 








159 g de tomates séchées coupées linement 
Lin rss 

1N0 g de pigaens de pin 

À dorsde pour ? (environ 230 g par pers) 
100 g d'elives vertes hachées 

À botte de basilic émines 

Huile d'olive 

Sel, ivre fraichement mouln 

À eitren 





Daurades farcies 


Faites nettoyer les dorades par votre poissonnier. 

Préchauffez le four à 200°C. 

AU mixeur, au pilon, au couteau réduisez le pain en fines miettes. Mélangez 
tous les ingrédients dans un bol, pour formez une farce assez homogène en 
ajoutant de l'huile d'olive. Assaisonnez l'intérieur et l'extérieur des dorades 
avant de les remplir de farce. 

Posez Les sur un papier de cuisson ou sur La plaque du four légèrement huilée 


faites cuire dans le four 20 à 30 min. 


Servez avec une salade ou un riz Arrosez dun filet de citron On peut utiliser d'autres poissons 


individuels ou pas 


75 cuisine de la mer 












| daurade eridee et ecaillee 

3e.às. d'huile 

2 oiaons nouveaux loigron tige) 

à gousses d'ail 

3e. à «. de giagembre frais emince 
Le. a s. de sauce soja 

Le.a ce. de sucre brun 

Le. as. de jus de citron 

Le. à s. de sauce de poisson (anoc man) 
2 piacees de poivre nor concasse 
Le. à «. de pâte de piment 

2e. a s. de coriandre fraiche ciselee 


| petit piment rouge epeplne et emiate 






Daurade à gingembre 


Lavez et essuuez la daurade. Faites-la rissoler des deux côtés dans 2 c. âs. 





d'huile 10 à 15 min. jusqu'à ce que sa chair soit bien tendre. Réservez au 
chaud. 

Émincez les oignons. Pilez l'ail et le gingembre. Faites-les blondir à feu doux 
dans 1 c. âs. d'huile pendant 5 min. Ajoutez La sauce soja le sucre, La pâte de 
piment, La sauce de poisson, le citron et le poivre. Laissez cuire 1 min. 
Nappez la daurade de cette sauce, ajoutez La coriandre et le piment rouge 
et servez aussitôt. 
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Là tranches fines de jambon de pays 
Là tomates confites à L'huile d'olive 
L botte de hastlie frais 

2 filets de lotte de 200s 

l'oivre melaage fraichement moulx 
Vinigre blssmique de belle qualite 
Huile d'olive 

Meselun pour servir | facultatif) 


Lotte aux tomates confites 
et jambon de pays 


Fr 4-6 2. Préchauffez le four à 200°C. 
di — go min Mettez les tomates confites et leur huile dans un bol avec les feuilles 


du basilic. Mixez pour obtenir une pâte, ajoutez un peu d'huile d'olive si 
nécessaire. Parfumez avec un trait de vinaigre balsamique. 

Préparez 2 grandes feuilles de papier sulfurisé. Chevauchez 5 à 6 tranches 
de jambon de pays et recouvrez de la moitié de La sauce aux tomates sur 
les tranches. Placez un des filet de lotte sur les tranches et assaisonnez. 
Enroulez le filet de lotte dans les tranches pour bien l'envelopper. 
Recommencez l'opération sur le deuxième filet. 

Placez les filets dans le four et faites cuire 20 à 30 min. 


Servez sur un lit de salade rresclun et arrosez d'un filet d'huile d'olive 


79 cuisine de la mer 


600 g de chou 

à grosses ponmes de terre 
à gousses d'ail 

à belles sardines an sel 
+. à s. € huile d'olive 
sel et poivre 


Chou à la manière catalane 


Peur 4 per | Épluchez les pommes de terre. Coupez le chou en morceaux. Épluchez et 
Rréperdien 59 min 


Cuissen 20 mân/ Smincez l'ail 
Dans une sauteuse, faites tomber les morceaux de chou à feu vif dans 2 c. âs. 
d'huile avec l'ail émincé. Laissez revenir 15 min. 
Dans le même temps, mettez les pommes de terre ä cuire dans une grande 
quantité d'eau bouillante salée pendant 20 min. Égouttez les pommes de 
terre. Écrasez-les grossièrement à la fourchette et mélangez-les au chou. 
Faites revenir La purée chou-pommes de terre dans 1 c. äâ s. d'huile. Salez 
légèrement et poivrez. 
Formez des quenelles avec la purée, en les moulant entre 2 cuillères à soupe. 
Poëlez les sardines dans un filet d'huile. 


Dressez les sardines et les quenelles dans une assiette Rectifiez l'assaisonnerrent. Servez aussitôt 


8O cuisine de la mer 








Crissen 4 à 


Lavez et épluchez les pommes de terre. Coupez les en morceaux. 

Placez La morue dessalée dans un faitout avec les gousses d'ail en chemise, le 
laurier, l'oignon et Le poivre. Couvrez avec le lait et portez à ébullition. Au 
premier frémissement, réduisez à feu doux et laissez pocher La morue 10 













min. À l'aide d'une écumoi re, retirez les morceaux de morue et réservez-les 
sur Un plat. Ajoutez les pommes de terre au bouillon de lait. Laissez cuire 
25 min. 


num Brendade de morue au lait 


E0Ù g de ponmes de terre 


à parte Kype Mu Effeuillez les|morceaux de morue entre les doigts afin de retirer les arêtes. 


:f J rs . Retirez Les pommes de terre cuites ä l'écumoire. Filtrez le bouillon de lait au 
à JEUNES @€ RFIET / 

talus sdlailé chinois. Elimihez le laurier, le poivre et l'oignon. Réservez le lait. 
l s de sir Recueillez La pulpe des aulx en chemise en les pressant entre les doigts pour 


de à s d'luike d'ebire enlever La peau. Versez La morue effeuillée et les pommes de terre dans un 
el poivre bol ä mixef. Ajoutez La pulpe d'ail Mixez le tout avec le bouillon au lait en le 
versant progressivement. Ajoutez l'huile d'olive. Mélangez à nouveau. Salez 


{vrez si nécessaire. 


Servez bien chaud 
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90 nl de creme legere 

200 ml de lait de vache {soja où rar) 
2 pousses d'ail 

3 ouaons (nouveaux) 

9Ù g d'anchoïs à bulle egouttes 

à pounes de terre de taille morenne 
L'courvette de taille movenne 

l'orvre 


Gratin de pommes de terre 
et courgettes saveur de mer 
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Préchauffez le four à 190°C. Beurrez un plat allant au four. 

Mettez la crème, le lait, les gousses d'ail pelées et écrasées, les anchois dans 
une casserole. Faites chauffer en tournant régulièrement. 

Lavez et épluchez les pommes de terre (ne pas éplucher si les pommes de 
terre sont nouvelles). Lavez la courgette. Coupez les pommes de terre, les 
oignons et la courgette en rondelles avec une mandoline. Déposez dans le 
plat les légumes coupes puis recouvrez avec la crème aux anchois. Poivrez. 
Faites cuire 50 à 60 min. jusqu'à ce que le dessus du plat soit doré et que 
la crème bouillonne. Les pommes de terre doivent être tendres, vérifiez 
avec la pointe d'un couteau. 


Servez de suite 


























2 ea s. d'huile de tournesol 

900 g de courgettes coupees en rondelles moyennes 
L'2e.ae. de graines de cumin 

Le. à c. de coriandre en graines 

3 branches de cortsadre 

900 g de tomates coupees en petits morceaux 

10 nl de bouillon vegetal 

273 g de crevettes pelees fraiches on decongelees 
\elet porrre 


Curry de courgettes aux crevettes 


Peur 4 FrSRRES Dans un wok ou une sauteuse faites revenir l'huile et ajoutez les courgettes 

de" pur 6 min. jusqu'à ce qu'elles soient tendre. Retirez les courgettes avec une 
écumoire, laissez l'huile et faites revenir les graines de cumin quelques sec. 
Ajoutez le curry et les graines de coriandre, mélangez. Faites cuire 1 min. 
versez les tomates, tournez et laissez cuire quelques min. 
Ajputez le bouillon et faites frémir doucement pour obtenir une sauce 
tomate réduite. Mettez les courgettes ainsi que les crevettes. Laissez cuire 
à feu doux. Les crevettes deviennent roses et les courgettes plus tendres 
mais non pas molles. Rectifiez l'assaisonnement. 
Effeuillez La coriandre fraiche, servez bien chaud avec un riz et un chutney 
bien releve. 


On peut auss ajoutez une c. à c de pate de pirent dans la sauce en rére temps que les courgettes 
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6 grosses crevettes roses decortiquees. sans la tète et fendues sur le dos 
90 g de chou-fleur en petits bouquets 

oÙ g d'epis de mais jeune coupe en morceaux de ? em 
90 g de chou chinois coupe en morceaux de + em 

1°? carotte coupee ex rondelles 

9Ù g de cocos plats 

2 champigaons paille coupes en à 

Le. à e. de vinaigre blanc 

3 el d'esa 

3e. à $. À huile de noix de coco raffinée 

Le. à s. de suere blanc 

3 €. à s. de sauce d huitre 


Poëlée de légumes aux crevettes 





Far 2 prenne 


Fréperlen 40 min 
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Faites blanchir ensemble les crevettes et tous les légumes dans l'eau 
vinaigrée pendant 2 à 3 min. Rincez bien sous l'eau froide et égouttez. 
Dans une poêle, mettez les crevettes et les légumes en une seule fois dans 
l'huile de noix de coco chaude sur feu vif. Arrosez de sucre et de sauce 
d'huitre en remuant bien. 

Achevez la cuisson sans cesser de remuer jusqu'â ce que les légumes soient 
cuits al dente (selon votre goût). 


À servir en accompagnement avec du riz blanc 








G grosses crevettes roses. 
saas la tête et fendues sur le dos 
€. à s. d huile végétale 

Le. s. d'huile 

de noix de coco raffinée 
26.4 s. de tofu (jaune) 
coupe en petits des 

9Ù g de crevettes sechees 

2 e. as. de navet chinois seche. 
coupe ea des 

Là el de bouillon de porc 

90 g de nouilles de riz blanc 
2e. s. de jus de citron 
de.as. des de tamarin 
(pulpe de tamarin malixee et 
diluee dans de L'eau) 

Le. as. de sucre 

3e. as. de auot-nim 

? œufs 

oÙ g de germes de soja 

Le. à s. de cacahuetes pilees 
9Ù g de crve coupee 

ea morceaux de cm 

1? citron 





Nouilles sautées 
aux crevettes à la thaie 


Dans une poêle, faites revenir Les crevettes pendant 2 ä 3 min. dans l'huile 
végétale et l'huile de noix de coco très chaudes. Ajoutez les petits dés de 
tofu, les crevettes séchées, ainsi que le navet séché coupé en dés. Remuez 
l'ensemble pendant 3 à 4 min. Mouillez La préparation avec le bouillon et 
jetez les nouilles de riz dans La poêle, toujours sur feu vif. 

Dés que le liquide s'est evaporé et que les nouilles se sont ramollies, ajoutez 
le jus de citron, l'eau de tamarin, le sucre et le nuoc-mâm. Remuez bien 
pendant 1 à 2 min. 

Dans La poêle, poussez vos nouilles sautées sur le côte, et préparez les 2 
œufs brouillés dans La partie dégagée. Lorsque les œufs sont cuits, mélangez 
tout ensemble, et incorporez les germes de soja, les cacahuètes pilées et La 
cive. Mélangez bien. Faites revenir pendant 1 â 2 min. 


Servez bien chaud après avoir décoré vos nouilles sautées de quelques rondelles de citron 
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230 g de feves ecossees 

900 g de r1z long (Thai où basmati) 

L'echalote 

90 g de beurre 

2a0 g de conserve de thon eau naturel on à huile 
L petit bouquet de menthe fraiche 
Le. à e. de l'ersod 

2e. s. de vin blanc sec (facultatif) 
Hule d'olive 

\el et porvre 





RIZ de printemps 


Pour 4 GErGMRS Faites cuire les fèves dans de l'eau salée durant 2 à 3 min. égouttez-les. 
Enlevez la fine peau et refaites cuire 5 min. dans l'eau bouillante. 

Faites cuire le riz dans votre autocuiseur ou selon les instructions du paquet. 
Pendant ce temps, faites revenir à feu doux dans le beurre l'échalote 
coupée finement. L'échalote doit rester blonde. Égouttez le thon, ajoutez- 
le à l'échalote et versez un trait de Pernod. Faites mijoter 5 min. arrosez 
légèrement si nécessaire avec Un peu d'eau ou de vin blanc. 

Dés que le riz est cuit, mélangez-le au thon à l'échalote puis ajoutez les 
fèves décortiquées. Arrosez d'un filet d'huile d'olive, mélangez intimement 
le tout et ajoutez La menthe ciselée. 

Rectifiez l'assaisonnement et servez aussitôt. 
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Farr 4 proces 
Rrégraiien 48 min 
Cisscon 5 min 


320 g de ru Caraaroli ox Arborie 
[2 blanes d'encornet nettores 

| petite eihoule 

L botte de persil plat 

2 e. à s. de concentre de tonates 
de tres bonne qualite 

à sachets dencre de serche 

L verre de vin blanc sec 

[ L. de bouillon à la tomate 
bulle d'olive vierge extra (.S. 
sel. fleur de sel 

porvre du moulin 





l'our le bouillon à la tomate : 


Préparation du bouillon ä La tomate : 







ltomite Placez tous les ingrédients dans une 

lguses dal casserole. Ajoutez l'eau. Portez à 

3 branches de persil ébullition, Laisser frémir pendant 

loldet 45 min. Fittrez et réservez au 
réfrigérateur. 


Risotto à l'enc eiche 


Poëlez les blancs d'encornet avec 2-3 c. â s. d'huile d'olive : pendant 4-5 
min. en les retournant. Salez, gardez au chaud. 

Émincez la ciboule, faites-la revenir dans une large poêle àä fond épais avec 
6 c. âs. d'huile d'olive. Lorsqu'elle commence à colorer, parsemez de persil 
ciselé. Ajoutez le concentré de tomates, l'encre de seiche et 4 blancs 
d'encornet en rondelles. Diluez avec un peu d'eau, mélangez bien et laissez 
réduire. Versez le riz. Mélangez bien : chaque grain de riz doit être enrobé 
de sauce. Ajoutez le verre de vin et laissez évaporer complètement. 
Mouillez avec le bouillon, une louche après l'autre. Mélangez bien et 
attendez qu'il s'évapore avant de verser une autre louche. 

Aux 2/3 de la cuisson, vérifiez l'assaisonnement du risotto : salez, poivrez. 
Lorsque le riz est cuit, retirez La sauteuse du feu. Arrosez d'un filet d'huile 
d'olive en mélangeant très rapidement. 

Répartissez le risotto dans les assiettes, parsemez de persil ciselé, posez 
dessus les blancs d'encornet et dégustez sans tarder. 
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100 g de chaur de crabe 
D0 g de ru blanc eut 
l'œuf 

Le. a s. d'huile vegetale (huile de colza où huile de palme) 
Le. à s. d'huile de ox de coco raffinée 

2e. ae. de sauce de soja 

Le. à s. de erve coupée en des 
Le. à €: de sucre blanc 

L concombre 

L'eitron 

sel 









RIZ frit au crabe 


Four 4 ne * Faites chauffer Les deux huiles dans une poêle. Faites-y un œuf brouillé sur 
gs te feu vif. Ajoutez le crabe et remuez vivement pendant encore 1 à 2 min. 
Puis incorporez le riz déjà cuit, la sauce de soja, la cive et le sucre, sans 


cesser de remuer durant 1 à 2 min. Salez. 


Servez chaud avec quelques rondelles de citron et quelques rondelles de concor:bre. 
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